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Latar Belakang Latihan aerobik merupakan salah satu olahraga yang 
dilaksanakan secara terus menerus dimana kebutuhan oksigen dapat dipenuhi 
tubuh. Latihan yang paling baik, dilakukan pada saat usia antara 18-20 tahun 
karena usia itulah puncak nilai V  maks. Akan turun perlahan setelah usia 25 
tahun. 
Tujuan Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan 
aerobik terhadap peningkatan V  maks pada remaja usia 18-20 tahun. 
Metode Jenis penelitian ini adalah one group pre and post tes design. 
Metode pendekatan yang digunakan adalah quasi eksperiment. Jumlah sampel 
pada penelitian ini 16 responden. Latihan aerobik berupa lari selama 30 menit 
dengan dosis seminggu 4 kali selama 4 minggu. V maks diukur dengan 
menggunakan cooper test.  
Hasil Uji normalitas data menggunakan Shapiro-wilk, diperoleh data  
berdistribusi normal. Uji pengaruh nilai V  maks menggunakan uji Paired 
sample t Test didapatkan nilai p=0,0001 (p<0,05). Berarti ada pengaruh latihan 
aerobik terhadap peningkatan V maks pada remaja usia 18-20 tahun.  
Kesimpulan Terdapat pengaruh latihan aerobik terhadap peningkatan 
V maks pada remaja usia 18-20 tahun. 
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 Background Aerobic exercise is one of continuing exercise where oxygen 
needed can ful fill of body. The best exercise  performed at the age between 18-20 
years because that is top V  max and go down slow after age 25 years. 
 Purpose This research purposes to know influence aerobic exercise to 
increase max at adolescent aged 18-20 years.  
Method The study was one group pre and post-test design. Method use 
quasi experimental and the number of samples in this study were 16 subjek. 
Aerobic exercise was run for 30 minutes with doses 4 times a week for 4 weeks.  
V  max measured using the cooper test.  
 Result Shapiro-Wilk Test is used to test the normality of data, the results 
were normally distributed. VO2 max values differences test using Paired sample t-
tests and we obtained p = 0.0001 (p <0.05). It influences aerobic exercise to 
max increase in adolescents aged 18-20 years. 
Conclusion There is influences aerobic exercise to max increase in 
adolescents aged 18-20 years. 
 






( Agus Kumarudin, 2013, 28 halaman ) 
PENGARUH LATIHAN AEROBIK TERHADAP PENINGKATAN 
VOLUME OKSIGEN MAKSIMAL (V  MAKS) PADA REMAJA USIA 
18-20 TAHUN  
Manusia yang sehat merupakan sumber daya yang diperlukan dalam 
pembangunan. Olahraga bagi masyarakatkan perlu ditingkatkan sebagai cara 
pembinaan jasmani dan rohani. Dengan olahraga diharapkan kesehatan dan 
kebugaran akan meningkat (Simon,  2006). 
Volume Oksigen Maksimal (V  Maks) merupakan jumlah rata-rata 
oksigen maksimal yang bisa dikonsumsi oleh tubuh selama melakukan aktifitas 
fisik. Semakin tinggi V maks maka semakin tinggi tingkat ketahanan dan 
adaptasi seorang terhadap suatu akifitas fisik (Seiler, 1996).  maks seseorang 
di pengaruhi beberapa faktor, antara lain umur, jenis kelamin dan keadaan latihan 
(Sharkey, 2003). Latihan yang baik untuk meningkatkan V maks salah satunya 
adalah latihan aerobik.  
Latihan aerobik merupakan salah satu jenis olahraga yang dilaksanakan 
secara terus menerus, dimana kebutuhan oksigen masih dapat dipenuhi tubuh 
(Karim dan Faizati, 2002). Latihan yang paling baik dilakukan pada usia antara 
18-20 tahun karena itulah puncak nilai V  maks. Turun perlahan setelah usia 25 
tahun (Fox, 2003).  
Penelitian ini merupakan penelitian quasi eksperimen dengan rancangan 
one group pre and post-test design. Sempel berjumlah 16 responden. Latihan 
aerobik berupa lari dengan frekuensi 4x seminggu, intensitas 80% DNM, dengan 
waktu 30 menit, dilaksanakan selama 4 minggu. Nilai  maks diukur 
menggunakan cooper test berupa lari selama 12 menit pada lintasan yang telah 
disediakan.       
Hasil uji normalitas data dengan Shapiro-wilk didapatkan hasil P> 0,05 
maka data berdistribusi normal. Uji pengaruh VO2 maks setelah melakukan 
latihan aerobik menggunakan Paired sample  t Test diperoleh nilai p=0,0001 
(P<0,05). Hipotesis penelitian yaitu ada pengaruh latihan aerobik terhadap 
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